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ปอ​เป๊ียะ​สด Thai Fresh Spring Rolls จะ​มี​อะไร​ที่​ดี​มาก​ไป​กวา​การ​ได​ทาน​เมนู​เด็ด​สุด​อรอย​ ที่​เรา​ทําเอง​ไดที่​บา​น
​แอด​หยาด​ฟ า​ขอ​นําเส​นอ​ ปอ​เป๊ียะ​สด​อาหาร​เรียก​น้ํายอย​สไตล​ไทย​ ซึ่ง​แอด​หยาด​ฟ า​ลอง​ทํามา​แลว​อรอย​มาก​ๆเลย​คะ​
อยาก​แชร​สูตร​เลย​ ปอ​เป๊ียะ​สด​อาหาร​วาง​แบบ​โบ​รา​ณ แป ง​ปอ​เป๊ียะ​เหนียว​นุม​ กรุบ​กรอบ​ไป​ดวย​ผัก​นานา​ชนิด​ โรย
ดวย​ไข​เจียว​ซอย​บาง​ๆ ราด​ดวย​ซอส​มะขาม​เป็น​จาน​อาหาร​วาง​ที่​ลืม​ไม​ลง​นึกดู​สิ​ที่​รัก​ ของ​อรอย​อยาง​น้ี​ตอง​หาม​พลาด​
บรรยาย​ซะ​เห็น​ภาพ​น้ําลาย​ไหล​ มา​ทําปอ​เป๊ียะ​สด​กัน​คะ​ อรอย​เด็ด​เมนู​ติด​ดาว​ มา​คะ​ดาวนโหลด​สูตร​ มือขวา​ควง​ตะ
หลิว​ มือ​ซาย​จับ​กระ​ทะ​ สาว​เทา​กาว​เขา​ครัว​ไป​กับ​เมนู​ปอ​เป๊ียะ​สด​กัน​เลย​คะ

สูตร​ปอ​เป๊ียะ​สด
– เครื่อง​เคียง​ปอ​เป๊ียะ​สด

หมู​สัน​นอก​หัน่​ชิน้​ยาว​ 350 กรัม

เตาหู​แข็ง​หัน่​เสน​ยาว​ 2​ กอ​น

เห็ด​หอม​สด​หัน่​ชิน้​บาง​ 100 กรัม

กุนเชียง​ 2​50 กรัม

ไข​ไก​ 2​ ฟอง​ (สําหรับ​ทําไข​ฝอย​)

https://pintorecipe.com/thai-fresh-spring-rolls/
https://pintorecipe.com/thai-fresh-spring-rolls/


สูตร​ปอ​เป๊ียะ​สด
ถัว่​งอก​ 300 กรัม

แตง​รา​น ​3-4 ลูก

ตน​หอม​ 10 ตน

พริก​ชีฟ้ า​เขียว​,แดง​ ชนิด​ละ​ 1 เม็ด

แผน​ปอ​เป๊ียะ​สด​ 1 กก.​

– อัตราสวน​น้ําราด

น้ําเปลา​ 1 ลิต​ร

ผง​พะ​โล​ 1 ชต.​

ซอส​หอย​นางรม​ 2​ ชต.​

ซอส​ปรุง​รส​ฝา​เขียว​ 1 ชต.​

ซีอิว๊​ขาว​ 1 ชต.​

เกลือ​ปน​ 1/2 ชช.​

น้ําตาล​ทราย​ไม​ฟอก​สี​ 2​40 กรัม

น้ํามะขาม​เปียก​ 1+1/2 ชต.​ (ชอบ​เปรีย้ว​เพิ่ม​ได​)

ซีอิว๊​ดําหวา​น ​1 ชต.​

แป ง​ขาว​โพด​ 5 ชต.​+ น้ําเปลา 100 ml.
 

วิธี​ทําปอ​เป๊ียะ​สด
เตรียม​ทอด​สวน​ประกอบ​ที่​ตอง​ทอด​ใน​การ​ทําปอ​เป๊ียะ​สด​ คือ​ ไข​ไก​ กุน​เชียง​ และ​เตาหู​ (ตาม​คลิป​)

นําไข​เจียว​ กุน​เชียง​ และ​เตาหู​มา​หัน่​ให​เป็น​เสน​และ​พัก​ไว

เตรียม​ทําน้ําราด​ เริ่ม​จาก​ตัง้​น้ํา เปิด​แกส​ใช​ไฟ​กลาง​ ใส​เห็ด​หอม​ ตาม​ดวย​ผง​พะ​โล​ ซีอิว๊​ขาว​ ซอส​ปรุง​รส​ ซอส
หอย​นาง​รม​ น้ําตาล​ (สวน​แรก​) และ​ซีอิว๊​ดําหวา​น ​คน​ให​สวน​ผสม​เขา​กัน

พอ​น้ําเดือด​ให​ใส​เตาหู​ และ​เน้ือ​หมู​ลง​ไป​ เคี่ยว​ตอ​ดวย​ไฟ​กลาง​ประ​มา​ณ 10-20 นา​ที

พอ​ครบ​เวลา​ ให​ปิด​แกส​แลว​ยก​สวน​ผสม​ลง​ไป​กรอง​แยก​น้ํากับ​เน้ือ

ตัง้​หมอ​แลว​เท​น้ําที่​กรอง​ไว​ลง​ไป​ เปิด​แกส​ใช​ไฟ​กลาง​คอน​ออน​ ใส​น้ําตาล​ที่​เหลือ​ลง​ไป​ ตาม​ดวย​น้ํามะขาม​เปียก​
แลว​คน​ให​เขา​กัน

เคี่ยว​ตอ​ให​สวน​ผสม​งวด​ลง​ ชิม​รสชาติ​ให​ได​รส​หวาน​นํา เค็ม​ตาม​ และ​เปรีย้ว​ปิด​ทา​ย

นําแป ง​ขาวโพด​มา​ละลาย​กับ​น้ําเปลา​ แลว​คอยๆ​ เท​ลง​ใน​หมอ​น้ําซอส​ คน​น้ําซอส​ตลอด​เวลา​ให​ได​ความ​ขน​ที่​ตอง
การ​ ปิด​แกส​แลว​ยก​ลง​มา​พัก​ไว

นําถัว่งอก​ไป​ลวก​ใน​น้ําเดือด​ แลว​พัก​ให​สะ​เด็ด​น้ํา

เตรียม​หอ​ปอ​เป๊ียะ​สด​ โดย​วาง​แผน​แป ง​ลง​ไป​ ตาม​ดวย​ถัว่​งอก​ กุน​เชียง​ แตง​กวา​ เห็ด​หอม​ เตาหู​ ไข​ฝอย​ และ
หมู​สัน​นอก​ (หรือ​หมู​ตัง้​) แลว​มวน​ให​แน​น

หัน่​ปอ​เป๊ียะ​สด​เป็น​ชิน้​พอดี​คํา จัด​ใส​จา​น ​ราด​น้ําราด​ โรย​หน า​ดวย​ไข​ฝอย​ และ​พริก​ชีฟ้ า​ พ​รอม​เสิรฟ​ ทาน​ให
อรอย​นะ​คะ

 



ขอ​ขอบคุณ​ขอ​มูล​ – คุณ​ แม​ซี​ น อง​มด​ดี ้Channel จาก​ https://www.youtube.com/watch?v=PRw_mSnCGDY

กด​ติดตาม​คุณ​แม​ซี​ น อง​มด​ดี ้Channel ไดที่​ป ุม​น้ี​เลย​จา​ เมนู​เด็ด​รอ​เพื่อน​ๆอยู​  

 

วัตถุดิบ​ปอ​เป๊ียะ​สด
pork

เน้ือ​หม ู(Pork) จัด​เป็น​วัตถุดิบ​ที่​ได​รับ​ความ​นิยม​มาก​ที่สุด​ใน​การนํามา​ประกอบ​อา​หาร​ ซึ่ง​เน้ือ​หมู​เป็น​เน้ือที่​มี
สวน​ตางๆ​ ให​เลือก​ใชได​หลาย​สวน​ เชน​ เน้ือ​สัน​นอก​ เน้ือ​สัน​ใน​ เน้ือ​สะ​โพก​ ฯลฯ​ เน้ือ​หมู​เป็น​เน้ือที่​มี​ความ​อรอย
สามารถ​นํามา​ปรุง​เป็น​เมนู​อาหาร​ได​หลาก​หลาย​ประ​เภท​ โดย​เน้ือ​หมู​แตละ​สวน​จะ​มี​เน้ือ​สัมผัส​ที่​แตก​ตาง​กัน​ออก
ไป​ แตละ​สวน​เอง​ก็​มี​ความ​เหมาะ​สมใน​การนํามา​ประกอบ​อาหาร​แตก​ตาง​กัน​ออก​ไป

mushrooms

หนอ​ไม​ฝรัง่ (Asparagus)  หนอ​ไม​ฝรัง่​เป็น​พืช​พื้น​เมือง​ทาง​แถบ​ยุโรป​และ​แอฟริกา​  นิยม​นําไป​ทําหนอ​ไม​ฝรัง่
กระป อง​หรือ​ครีม​ซุป​ และ​หนอ​ไม​ฝรัง่​สี​เขียว​ ซึ่ง​จะ​เก็บ​เกี่ยว​ก็​ตอ​เมื่อ​หนอ​ออน​แทง​พน​ดิน​มา​ประ​มา​ณ 15-22
เซน​ติ​เมตร​ เป็น​หนอ​ไม​ฝรัง่​ชนิด​ที่​บาน​เรา​นิยม​นํามา​ผัด​ มาท​อด​ หรือ​ปรุง​เป็น​อาหาร​กัน​นัน่​เอง

sausage

ไส​กรอ​ก (sausage) คือ​ผลิตภัณฑ​จาก​เน้ือ​สัต​ว (meat product) เชน​ เน้ือ​หมู​ เน้ือ​วัว​ ไก​ ไก​งวง​ แกะ​ ที่​ได​จาก
การนําเน้ือ​มา​บด​ ผสม​กับ​เก​ลือ​ และ​เครื่อง​ปรุง​รส​แลว​บรรจุ​ใน​ไส (casing) เพื่อ​ทําให​มี​รูป​ราง​เป็น​รูป​ทรง​กระ
บอก

eggs

ไข (Eggs) เป็น​หน่ึง​ใน​อาหาร​โปรตีน​สูง​ ใน​ 1 ฟอง​จะ​มี​โปร​ตี​น ​6 กรัม​ จึง​ถือ​เป็น​แหลง​โปรตีน​ที่​ดี​ ซึ่ง​ผู​ที่
ตองการ​มี​กลาม​เน้ือ​ทัง้​หลาย​ตาง​เลือก​รับ​ประ​ทา​น ​เพราะ​เชื่อ​วา​จะ​ชวย​เสริม​สราง​กลาม​เน้ือ​ได​ดี​ เน่ืองจาก
โปรตีน​มี​สวน​ชวย​ใน​การ​เติบโต​และ​ซอมแซม​สวน​ที่​สึกหรอ​ของ​ราง​กาย​ เน่ืองจาก​ใน​ไข​มี​สาร​โค​ลีน (Choline)
มาก​ถึง​ 2​0% เป็น​ปริมาณ​ที่​รางกาย​ควร​ได​รับ​ใน​แตละ​วัน​ ที่​เมื่อ​ไป​รวม​กับ​กรด​ไข​มัน​ฟอสโฟลิ​พิด
(Phospholipid) จะ​เกิด​เป็น​สาร​เลซิ​ทิน (Lecithin) ซึ่ง​เป็น​สวน​สําคัญ​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​และ​พัฒนาการ​ของ​สม
อง​ จึง​เชื่อ​กัน​วา​ไข​อาจ​ชวย​เสริม​สราง​การ​ทํางาน​ของ​สม​อง​ และ​ชวย​ให​ระบบ​ประสาท​แข็ง​แรง​ได

bean sprouts

https://pintorecipe.com/category/thai-food/
https://www.youtube.com/channel/UCwph_nL5ekMvGvq_o-LJJCg?sub_confirmation=1


ถัว่​งอก​ คือ​ ตน​ถัว่​ที่​มี​ราก​งอก​จาก​เมล็ด​ เชน​ ถัว่​เขียว​ ถัว่​ดํา ถัว่​เห​ลือ​ง (ถัว่งอก​หัว​โต​) ถัว่​ลัน​เตา​ (โต​วเห​มี่​ยว)
เป็น​ตน​ ถัว่งอก​เป็น​ผัก​ชนิด​หน่ึง​และ​มี​คุณคา​ทาง​อาหาร​สูง​ ได​แก​ โปร​ตี​น ​วิ​ตา​มิ​นบี วิตามิน​ซี​ ใย​อา​หาร​ เหล็ก​
(1.​6 กรัม​ตอ​ 1 ถวย​ตวง​) และ​เกลือ​แร​[1] นอกจาก​น้ี​ ถัว่งอก​ยัง​มี​แคลอรี​ตํ่าอีก​ดว ถัว่งอก​นิยม​ใช​รับ​ประทาน
กับ​อาหาร​ประเภท​เสน​ที่​มี​สวน​ผสม​ของ​แป ง​สาลี​หรือ​แป ง​ขาว​เจา​ และ​ให​คา​รโบ​ไฮเดรต (Di-Carbohydrate) สูง​
ซึ่ง​มี​ลักษณะ​เป็น​พันธะ​สาย​ยาว​ อาทิ​ บะหมี่​ กวยเตี๋ยว​ เสน​หมี่​ เสน​จันท​ เสน​เล็ก​ ชาว​จีน​ใน​อดีต​นิยม​รับ
ประทาน​ถัว่งอก​กับ​กวยเตี๋ยว​ เสน​หมี่​ และ​เสน​จันท​มากกวา​เสน​ประเภท​อื่น​ เพราะ​คน​แก​ชาว​จีน​ที่​อพยพ​มา​ตัง้
รกราก​นัน้​ไม​คอย​มี​ฟัน​และ​เรี่ยวแรง​ที่​จะ​เคีย้ว​เน้ือ​สัต​ว

onion

หอม​หัว​ใหญ (Onion) เป็น​พืช​ลม​ลุก​ อยู​วง​คเดียว​กับ​กระ​เทียม​ เป็น​หอม​ชนิด​หน่ึง​ มี​หัว​อยู​ใต​ดิน​ ลําตน​จะ​ถูก
หอ​หุม​ดวย​กาบ​ใบ​โดย​รอบ​ๆ ดอก​ออก​เป็น​ชอ​ แทง​ออก​มา​จาก​ตรง​กลาง​ลําตน​ หัว​มี​ลักษณะ​ทรง​กลม​แป น​ หรือ
ทรง​กลม​รี​ หัว​ออน​มี​เปลือก​กาบ​ใบ​หอ​หุม​หลาย​ๆชัน้​สี​ขาว​ หัว​แก​มี​เปลือก​ดาน​นอก​แหง​มี​สี​น้ําตาล​ออน​ มี​กลิ่น​ฉุ​น
​รสชาติ​เผ็ด​รอน​ มี​ถิ่น​กําเนิด​ใน​ทวีป​เอเชีย​กลาง​ เป็น​ที่​นิยม​ปลูก​กัน​ทัว่​ไป​ ใน​หลาย​ประเทศ​ทัว่​โลก

salt

เก​ลือ (Salt) หรือ​เกลือ​โซเดียม​นัน้​มี​แร​ธาตุ​หลาย​ชนิด​ที่​เป็น​ประโยชน​ตอ​ราง​กาย​ หาก​รับ​ประทาน​ใน​ปริมาณ​ที่
เหมาะ​สม​ก็​อาจ​สง​ผล​ดี​ตอ​สุขภาพ​ราง​กาย​ ดัง​น้ี​ ป องกัน​ภาวะ​ความ​ดัน​โลหิต​ตํ่า,ป องกัน​ภาวะ​ขาด​น้ํา และ
ป องกัน​การ​ขาด​ไอ​โอ​ดี​น ​แต​ตอง​รับ​ประทาน​ใน​ขนาด​ที่​เหมาะ​สม​ตอ​วัน​มิ​เชน​นัน้​จะ​เดิดโทษ​ตอ​ราง​กาย​ มากกวา
ได​ประ​โย​ชน

sugar

น้ําตาล (Sugar) คือ​ สารประกอบ​คารโบไฮเดรต​ประเภท​โม​โน​แซ็กคา​ไร​ด (monosaccharide) และ​ได​แซ็กคา
ไร​ด (disaccharide) ซึ่ง​มี​รส​หวา​น ​โดย​ทัว่ไป​จะ​ได​มาก​จาก​ออย​ มะ​พราว​ แต​โดย​ทัว่ไป​แลว​จะ​เรียก​อาหาร​ที่​มี
รส​หวาน​วา​น้ําตาล​แทบ​ทัง้​สิน้​ เชน​ ทํามา​จาก​ตาล​จะ​เรียก​วา​ตาล​โตนด​ ทํามา​จาก​มะพราว​จะ​เรียก​วา​น้ําตาล​มะ
พราว​ ทํามา​จาก​งวง​จาก​จะ​เรียก​วา​น้ําตาล​จาก​ ทํามา​จาก​งบ​จะ​เรียก​วา​น้ําตาล​งบ​ ทํามา​จาก​ออย​แต​ยัง​ไม​ได
ทําเป็น​น้ําตาล​ทราย​จะ​เรียก​วา​น้ําตาล​ทราย​ดิบ​ ถา​นํามา​ทําเป็น​เม็ด​จะ​เรียก​วา​น้ําตาล​ทราย​ หรือ​ถา​นํามา​ทําเป็น
กอน​แข็ง​คลาย​กรวด​จะ​เรียก​วา​น้ําตาล​กรวด​ ฯลฯ

https://pintorecipe.com/

